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EL ENTRENAMIENTO DE 
LA RESISTENCIA 
EN LOS DEPORTES DE 
LUCHA CON AGARRE: 
UNA PROPUESTA INTEGRADORA 
Abstrad 
This {lrticle {}//Is/(J/"I\"(/rd {I series olideas il/ respecr lO Ihe I//Ore ide{l/u'{lyS lO lrork 
I\"ilh el/dural/ce il/ cOlI/b{/{ sports Iel/Il/ril/g ho/ds il/ gel/era / {lm/II/ore cOl/creleh 
il/ O/YII/pie boulS {1m/ judo, 
The/illldllll/el/{(¡/ objecril 'e is {() Iry {l1Il/ shm\" 1//(11 Ihe phnim//¡repl/rl/liol/ does 
1/01 /¡{/\ 'e lO be rery dUTerel/l.li"Ol1/ I/¡e I/orll/a/lmil/il/g 1//(11 {(¡kes pl{lce il/I/¡efig /¡I 
roOIl/S or 1l11l/lI/is, ralher I/¡e Opposile, By 1I 'l/Y ()l " '/¡l/I lI'e cl/ II "illlegmled 
II/elhod% gy" lec//IIicl/1 wpecIs l/m/ {(¡clin l/re cOlI/b il/ed lI 'il/¡ Ihe dere/opll/el/I 
oll/¡e cOl/diliOl/(l1 C{lpl/Cilies, 
We {lIso propose srslell/s ollmil/il/g 1//(11 {lill/lo mliOl/(lli:e I/¡e pre/JlImliol/ proce.u 
o{ I/¡e Jighlers: I\"e suggesl d!fl'erel/llypes or lrork colI/hil/il/g: exercises, lel'el ol 
opposilirl/l ol lhe {/{/I'ersary {l1Il/lill/e (!{lI'ork lill/e o{recuperaliol/ , 1//(11 h{ls lo IlIke 
il/lo cOl/sideraliol/lhe period (d'lhe sel/SOI/ il/II '/¡ich lI 'e {lre orlhe IYpe olel/du/,(/I/ce 
lI 'e 11 '(/1/110 del'e lop , 
Resumen 
Este artículo presenta una serie de ideas 
respecto a las formas más idóneas de 
trabajar la resistencia en los depones 
de combate con agarre en general y más 
concretamente en las luchas olímpicas 
y e l judo, 
El objetivo fundamental es intentar de-
mostrar que la preparación física no ha 
de ser algo diferenciado del entrena-
miento cotidiano que se ll eva a cabo en 
las salas de lucha o los tatamis, sino 
todo lo contrari o, Mediante lo que lla-
mamos "metodología integrada" com-
binamos e l entrenamiento de los aspec-
tos técnicos y tácticos con e l desarrollo 
de las capacidades condicionales, 
Asimismo. proponemos unos sistemas 
de entrenamiento que tienen por objeto 
rac ionali zar el proceso de preparación 
de los luchadores: para e llo sugerimos 
dife rentes tipos de trabajo que se con-
siguen combinando las variables: ejer-
cicios. ni ve l de oposición del adversa-
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Cuadra 1. Filosofía de lo metodología integradora. 
rio y tiempo de trabajo/tiempo de recu-
perac ión. Finalmente, también tene-
mos en considerac ión la orientac ión 
del entrenamiento. que deberá estar en 
fun ción de l peri odo de la temporada en 
que nos encontre mos o del tipo de re-
sistenc ia que queramos desarro llar. 
Introducción 
Dentro de los deportes de combate 
ex iste desde siempre una cierta confu-
sión sobre el entrenamiento de las cua-
li dades fís icas. Hasta no hace mucho 
tiempo. la mayoría de entrenadores ha 
di stinguido entre las cuestiones de tipo 
específico (técnica y estrateg ia de com-
bate) y las cuesti ones de preparación 
física (fuerza. veloc idad y resistencia) . 
Por lo general, el entrenamiento de los 
aspectos que denominamos específi -
cos. se reali za en las "salas" o dojos. y 
el trabajo de P. F. considerado como un 
trabajo de índole di stinta, se ejecuta a 
parte en los gimnas ios. las salas de 
pesas o las pistas de atleti smo. Es dec ir. 
ex iste una independencia total entre los 
trabajos de tipo técnico-tácti co y los 
que hacen referencia a la mejora de las 
capac idades condic ionales. 
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En el ámbito de l entrenamiento depor-
ti vo actual se emplean metodologías 
más integradoras . Estas se basan en e l 
desarrollo de las capac idades fís icas a 
través de l entrenamiento de la técnica 
y la tác tica. Este método se comple-
menta con e l principio de modelación 
del entrenamiento deporti vo. el cual 
suscribe que: "el entrenador trata de 
dirigir y organi zar sus sesiones de en-
trenamiento de tal fo rma que los obje-
ti vos. métodos y comportamientos 
sean similares a los de la competi ción" 
(Navarro 1992) (cuadro 1). 
Desde e l ámbito popul ar los deportes 
de combate siempre se han cataloga-
do como acti vidades puramente de 
fuerza. Es ta obse rvac ión no es de ex-
trañar pues las mani fes tac iones de 
fu erza son las más vistosas y espec-
tac ulares de los combates. Pero s i 
ana li zamos con mayor profundidad 
las características de la competic ión. 
como por ejemplo su durac ión. nú -
mero de acc iones que se desarro ll an. 
descanso entre acc iones etc .. . Podre-
mos afirm ar que la res istenc ia desa-
rroll a una importanc ia capital para 
los sujetos que practi can deportes de 
lucha . 
La propuesta metodológ ica que pre-
sentamos a continuación después de 
refl ex ionar sobre e l pape l de la resis-
tencia en los deportes de lucha. aporta 
una seri e de refl ex iones que en base al 
principio de la modelación del entrena-
miento deporti vo (Matveiv, 1982 : Na-
varro, op. cil. 1992) trataran de conju-
gar el entrenamiento de la resistenc ia 
con e l entrenamiento específi co de 
cada modalidad de lucha. 
Antecedentes de estudios 
sobre el perfil fisiológico y 
la estructura temporal de los 
combates de iudo y lucha 
Datos descriptivos del nivel fisiológico de 
luchadores y judokas 
Ex isten serias dificultades para poder 
desc ribir un perfi l fi siológ ico homogé-
neo de sujetos que practiquen deportes 
de lucha. Esto se debe a que: 
Dentro de cada deporte ex isten di s-
tintas categorías de peso. las cuales 
nos dan tipos de deporti stas muy di -
ve rsos. 
Las d ive rgenc ias ex istentes entre los 
reg lamentos de este tipo de deportes. 
comportan claras diferenc ias en 
cuanto al esfue rzo reque rido por cada 
modalidad. 
La bibliografía específica ex istente so-
bre la valorac ión de l sistema aeróbico 
en condiciones de laboratorio nos indi-
ca que se han hallado diferencias im-
portantes entre perfiles fi siológicos de 
judokas. luchadores y boxeadores (Ca-
lli ster et al 199 1). Según Neuman et al. 
( 1989). referenciado por Zintl ( 199 1). 
indican que los valores del V02 max 
re lati vo en los deportes de lucha osci-
lan: en el boxeo y la lucha entre 65-60 
mI/kg. m. en judo entre 55-60 
ml/kg/min .. y en la esgrima entre 45-50 
ml/kg/min . Drobnic. Solé y Galilea 
( 1995). estudiaron el V02 max de los 
apunts, Edu,oción físi,o , Deportlll997 (47)81·86 
luchadores de la se lecc ión española y 
hallaron que este se situaba entorno a 
59, 3 mllkg/min (sd 4, 8) Y que el 
umbral anaeróbico se ubicaba en el 
88% (sd 4) de l V02 max (cuadro 2). 
Di versos estudios han descrito que los 
ni veles de concentrac ión de lactato en 
sangre durante los combates de judo se 
sitúan entorno a los 1O- 14Mm/1 (Me-
jean, 1986; Sanchis, 199 1; Sugrañes, 
1993 ; Thomas, 1990). Esto implica un 
ni vel mu y elevado de solicitac ión del 
metabolismo anaeróbico lác tico. Tam-
bién en lucha, se encuentran concentra-
c iones de lactato similares, 11 , 6 mM/I , 
Sd: 1. 4 (Drobnic et al, 1995). Estos 
ni veles son sin duda un fac tor Iimitante 
de l rendimiento, producen síntomas de 
congestión muscular, pérdida de con-
centración. sensac ión de mareo etc ... 
De esta forma. la influencia de di spo-
ner de un buen V02 max comportará al 
luchador que: 
Pueda mantener una intensidad eleva-
da de trabajo durante el combate. 
Retrase la aparición de concentrac io-
nes de lactato elevadas. 
Fac ilite la recuperac ión entre comba-
tes y entre las pausas de los mismos 
combates . 
Como afirma Gorostiaga ( 1988): "el 
judoka que di sponga de un mejor ni ve l 
de aptitud física (V02max) estará 
aventajado respecto al que posea un 
ni vel mediocre". 
Para la aplicación del princ ipio de mo-
delación al que anteri ormente nos refe-
ríamos, es impresc indible conocer la 
estructura o el esquema en e l que se 
desarroll a la competición. Sin saber es-
tos datos ¿como podríamos hacer coin-
cidir los objeti vos y los métodos del 
entrenamiento con los de la competi -
ción? 
Estudios sobre la estructura temporal 
de los combates nos indican en líneas 
generales que estos deportes mantie-
nen una organizac ión temporal fraccio-
nada. Concretamente, el estudio de 
apunIs, EdUlQ(ión F.i'D , IJeport .. I997 (47) 81·86 
AUTORES 
Callisler el al . (199 1) 
Barmull ( 1987) 
Thomas el al. ( 1989) 
RESULTADOS LABORATORIO VOZlllax. 
55.6 mllkglmin sd l . 8 
59. 3 mllkglmin sd 9. O 
54 . 82 mllkglmin sd 6. 35 
Cuadra 2. Resumen de los datos obtenidos por algunos autores en cuanto a lo potencia aeróbica móxima en laboratorio de 
judokas de nivel regional, nacional e internacional. 
Castarlenas y Planas ( 1994) muestra 
que los cinco minutos reg lamentarios 
que dura el combate de judo se reparten 
en secuencias de trabajo de una dura-
ción entorno a los 18 ± 8seg. , seguidas 
por secuencias de pausa de 12 ± 4 seg. 
El tiempo total de combate. teniendo en 
cuenta las secuencias anteriores. está 
sobre los 7 minutos. En la lucha libre 
o límpica, según el trabajo de Iglesias y 
Solé ( 1995) , las pausas osc il an entre 5" 
y 10". El tiempo de trabajo se sitúa en 
40, 5" Sd 13. 55 . desarroll ándose de 7 
a 8 secuencias a lo largo de un combate. 
Como consecuencia de la re fl ex ión de 
todos los aspectos mencionados ante-
ri ormente. se desprenden las siguientes 
consideraciones: 
• El ni vel de concentración de lactato 
nos señala la importancia de l siste-
ma anaeróbico láctico en estos de-
portes. 
• La durac ión real de los combates (7 
minutos) y los consumos de oxige-
no obtenidos nos muestran la rele-
vancia que ocupa e l sistema energé-
tico mixto (potencia aeróbica). 
• La situación del umbral anaeróbico 
respecto al V02 max (88%, Sd 4) 
nos indica que los practicantes de 
estos deportes presentan un buen 
desarrollo del sistema aeróbico, as-
pecto que les permite resistir los 
trabajos de potencia aeróbica y 
anaeróbica. 
• Observamos una estructura tempo-
ral donde se alternan momentos de 
trabajo intenso con periodos cortos 
de pausa. Este fenómeno indica que 
progres ivamente vamos pasando de 
condiciones de predominio aeróbi-
co a condiciones anaeróbicas. 
Propuesta metodológica para 
el desarrollo de la resistencia 
en los deportes de lucha con 
agarre 
Según el principio de la "espec ifici-
dad" los métodos para e l desarrollo de 
las capac idades condicionales deben 
adaptarse a los requerimientos de las 
situac iones competiti vas . Actualmen-
te, en el caso de los deportes de com-
bate el trabajo de la resistencia se rea-
liza de forma más genérica que especí-
fi ca. Esto es debido a la influencia de 
los modelos de entrenamiento de de-
portes como e l atleti smo y la natac ión. 
Este hecho crea la neces idad de buscar 
formas de trabajo de esta capacidad 
realizables en las salas de lucha o tata-
mis, para de esta manera ser más cohe-
rentes con el principio anteriormente 
citado. 
Por otro lado, las tendencias actuales 
del entrenamiento deporti vo buscan 
una integrac ión de los di ferentes com-
ponentes que intervienen en el rendi -
miento (Anton, 1994, Seirul ·lo, 1993; 
Morante, 1995). Nuestra propuesta 
permitirá desarrollar conjuntamente la 
res istencia a través del trabajo de la 
técnica y la tác tica. Normalmente, en e l 
entrenamiento de estos deportes en-
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nPOS DE IESlmNal y uumlímw GENERALES PARA SU DESARROLLO 
CAPAC/OAO AERÓBICA 
MÉTOOO CONTINUO (Armónico o variable), 
(oroderísticas: 
~CTER GENÉRICO 
30'CarrerJ continua 
45 ' Cambios de ritmo 
50' Fartlcck 
TIPO DE CONTINUO 
ARMÓ ICO 
1= Oe" \3-l",M/I) 
Dumción :. 30' ·60' 
SIN PAUSAS 
VAR IABLE 
1= Variable \3-4 ",Mil) 
l)ur~lc i ó ll= 30' -60' 
CA RÁCTER ESPECíFICO 
· 30' d(' lucha a rilmo ilcrób ico con c~lIllb lO de pareja cada 5'. 
- Serie:.. larga, de IIchi ko",¡ con re~pucsla de 30' cambio de pnrcja ('ada 200 "elJi tu",; 
- RlIIulori ' lic io de inlCn!\ldad baja (rodar) .40' 
---------------
- 30' de lucha a rilmo aeróbico. a la señal del c llI rcnadur aumentar o d isminuir 11.1 i nlcn~ idad . 
- Scric:-. larg:'l ... de /lcll; komi o Iltl.'w kom¡ :llIlllCllIando y disminuyendo el rillllo de ejecución 
~ __________________ ~S~I~N~P~A~U~S~A~S ____________________ ~ ________________________________________________________ ~I 
COMIlI 'ACIÓN DE TRABAJO DE CARÁCTER GE ÉRICO CON CARÁCTER ESPECIFICO 
Ejemplo de .;;csión e n el períodu preparatorio: 
10' de lucha + 10' de l'urrcm continua + 10' de lucha + lO' de juego + 10' lucha + 10 diagonales de 200m, 
hin recuperación elllre e,tacione~' . 
lO' Itch¡ J..om¡ con rc~puc~ t a + lO' de C;l lTCra cOnl inua + lO' ,1llJ.W J..om; + 10' j uego + lO' de tmulo/m reisu de la 
té<:nica especial bin recuperación e",re eMa<."ionc-.). 
MÉTODO FRACCIONADO 
Corocterísticas: 
~C~A~R~Á~CT~E~R~G=E~N=ÉR~I~C~O ______ -r T~II~~D~E~I~~A~C~C~I~O~¡A~DO~ ____ -+~C~A~R~Á~CT~ER~E~SP~E~C~íF~-I~CO~ ______________________ --------------------11 
Serie~ largll.:- de carrera : 
de 2000rn. a 500011\. 
Ejemplo: 
3x3000 con 3' recuperación. 
Serie .. de 20CXl· 1 500· 1 OOOm. 
Ejemplo: 
2. \2000- 1500- 1000) con 2" de 
p¡lu'ia entre ~crie .. } 5·10' entre 
bloque" 
(ntenal Train ing: 
Ejcmplo~: 
2x (20x l' )Con 20" de recuperación. 
na ~erie de carrera. otm de bmceo. 
2x (20x30") con 45"' de 
recuperación. 
POTENCIA AERÓBICA 
MÉTODO FRACCIONADO 
(oroderísticas: 
FRACCIONADO LARGO 
1= 4-5 I1lMn 
Serie .. 10' · IS' 
Re=-3" 
Volumen= 30' · ~5' 
FRA CIO ADO M EDIO 
1= 4-5 I1lMII 
Series 2' ·5' 
RC= e ntre ~5"· I ' 
Volumen= 30' ·~S' 
FRACCIONADO CORTO 
1= 4-5 I1lMn 
Serie, 30""- 1" JO"" 
RC= rnax . JO" 
Volumen= JO' ·45' 
• 6x 10' de luc ha a ritlllo aeróbico alternnndo técnic'b con 3' de recupcrnción entre series. 
• ~x 12' ' lltemando rw/(/orü pie y .Wlk" .\Ok" ,lWiko !-tue lo a ritmo aeróbico ('011 recupcmción de 2' entre 
seric~ . 
· 10 x 5' altcnlUl1do dcfc ll :<ou-ulaque con l ' de rec uperación. 
• Circuito altcm andu 2lt e)'" 5' por ejercido (.·on ~S" de recuperadón entre ejercidos.: 
l .• Trabajo de kumikaUl 
2 . • Ud,i kom¡ del ~ i :<o tcrna pcn.onal de ataque 
1
3. - /'lag,. "om; 
4. - )/okll ,\01.:" grU,o 
5. -Traba'o de s"lidas de inmo"ilil.ac ión. 
I J~ (20x 1") con 20"' recuper;¡ción. 
3, (2(h~S") (.·on IS" recuperac ión. 
3x (20x30") con 10" recuperación. 
Altemar: Proyectar" de fender, sucio .. 
2x (20x~ 5"") lucha por el ¡¡garrc 
2x (20x30") Cllw I.:omi téc nk"a e~pecial 
2,. t 20x IS" ) Defensa ~ue l o en cuadrupedia 
CARÁCTER GENERAL T IPO DE FRACCIONADO CARÁCTER ESPECíFICO 
earrena: ~rics de 1000 a 800m. 
Seric~ por tiempo de carrera con ejercicios de 
lucha intercalado!-t. 5x5' con J' de recupcr-Jción. 
Inter\'ultrJ.ining: 10x 1" con JO" de p~tlI~1. 
Inten'altmi ning, circuit training con ejerdl'io~ 
gc nerale~ y e~pccífico~ . 
Ejemplo: 
2SxJO" con 1 O" de recuperac ión. 
FRACCIONADO CORTO 
1= 6-8 mMn 
Serie, 3" - 10" 
RC= )"-5' 
Volume n= JO' 
FRACCIONADO M EDIO 
1=6-8 mM11 
Serie;; ' ".] " 
RC~ 30""-4Y" 
Volumen:;::: JO' 
FRACCIONADO CORTO 
1= 6-7 mM11 
Series . )" 
RC= I Y"-30"" 
Volumen= JO' 
• 5,.S' cambio de adversario l'ad;¡ S' l'on J' de recuperación. 
• 5x~ ' NlIfI,l' kow; con muñeco IC\"lIltándolo del .. uclo y proyec tándolo con Snú nage 
dcrcch'l c il.quierda .. ltem¡¡ti vamcllte . 
- ISx l ' Bra l.O al vue lo con 30" de recuperación 
• I Ox l ' RfIIlllori intensidad media recupcmcióll de 20" 
- .h (20x30") IS" rccupemción. Alternar serie .. de ataq ue en el :<ouclo) de pico 
- 3~ (25X30") lO" rccupe:mci6n, Alternar 
l .• Situaciones de M>lución de J.."m¡klllll. 
2 .. Situacione~ de combinación c~pecia l con rcsislenda de "ki'. 
3 .• Situ¡¡ciones de continuidad pic·~uclo. 
~ .• Soluc ionar la !-tituación cuadnlpédica defeno;;iv:l. 
5 .• Solucionar la s ituac ión entre pi emu.~ . 
apunts , Edu'Dlión Fili,o y 00portOl1997 147) 81-86 
CAPACIDAD ANAERÓBICA LÁCTlCA (tolerancia 01 lactato) 
MÉTODO fRACCIONADO 
(araderÍSlicos: 
If -'C-'-A;;.:R"'Ác;:CT= ER;;.:c;:G=EN:...É=:Rc.:.:I.::C.::O ______ -._"=I"I PO DE FRACCIONADO 
*Ejcrcicio l'ompuc~to por 1m. !. i g uic nlc~ uccionc:-. I 
genérica .... de lucha: cmpujar. lnlccionar y FRACC IO ADO M EDIO 
Icv.lIltar all'ompañcro (E. T . L.) 1; 8·10 mlVIII 
· Serie .. de 100 a 400111. I Serie .. r -2 '30" 
Ejemplo: RC= Incomp. 30"""1"30·· 
CARÁCTER ESPECíFICO 
I _ 5x l · ataque de pie. l· recupcrnción 
- 3x " 30" entrar y proyccl¡tr ,' 30" recuperac ión. 
- 5x l '30 Aí! uantarcl re:,ultado 
(:, iluación-dc defensa fren te ataquc~ repetido,- e intclho~ de lori) ,. rct:uperación. 2x (5x" J., E. T. L. con " rc¡;upcr.J.ción, I Volumen= 15'-20' 
--'!-x (3x l '3~r ' )con 2' pau!.~l . ___ ---+------------+---------------------------il 
. E~<n:i<i~ E: T. L.. I FRACCIONADO CORTO 
"ene!' de _O al . 1:;; 8-10 mM/1 
Rcc lIJX'rm.: ión entre JO"} l ' . I Serie!' 10", " 
· Se rie ... de 100 a 300m. Re= Incomp. 20", JO" 
Ejemplo, Volumen: 15',20' 1
- 8x4S" con 10" de p:lU!'>a. ('onscguir l o~ l1lñ\ iT1lo~ punto ... en el ... uclo. 
- 1 Ox30" con IS" de pau!'>:1 a intenlar !'>a lir de (Jó¡neJ..nmi. 
8x30·· E. T L. con I Y· dey-"u" .. I 
POTENCIA ANAERÓBICA LÁCTlCA (máximo producción de lactato). 
MÉTODO DE REPETICIONES: 
(oroderísfícos: 
CARÁCTER GENÉRICO 
Ejcrcicio E. T. L.. !'cric. ... de 20 ~l :!"30". 
Scries de lOO a SOOm. 
Ejcmplo: 
S, l '. E. T. L. con 5-l' dc p~lU:.a . 
-------
Ejerddo E. T . L. ~c ri e:- de 10" al' . 
Ejemplo: 
4x45" 1..'011 5-l' pall~a. 
3;.;30" con 5" pau ... a. 
contramos poca disponibilidad horaria 
para ll evar a cabo un programa de re-
sistencia ge nérico ya la vez un riguroso 
e ntre namiento de tapiz. La propuesta 
que realizamos a continuac ión facilita-
ría su integración. 
Para poder llevar a cabo este trabajo 
integrado se requiere un ni ve l de auto-
matización de las téc ni cas se lecc iona-
das y un mínimo conoc imiento de las 
situac iones tác ti cas y sus soluciones . 
El tipo de téc nicas con las que integra-
mos las cargas de resistencia deberían 
de estar de acuerdo con los ni ve les de 
intensidad requeridos . As í. por ejem-
plo. seria poco coherente rea li zar traba-
jos de resistencia ae róbica en base a 
técnicas de tipo ex plosivo como las 
contras. 
apunIs, Educ. ción Fisit. J Depones 1997147) 81·86 
I DURACiÓN 
MEDIA 
1=+ 10 1l1~'1I1 
I 
Scric!'o 1' -2' 
RC= Total T - Il)" 
Volumen= 10'- 15" 
CORTA 
1=+ 10I11M/I 
Series :20"- 1" 
RC= Total T- IO· 
1 Volumen= 10'- 1S" 
Otra indicación sería que a ni vel de la 
ordenac ión de cargas a lo largo de la 
ses ión. se tendría que plantear en pri -
mer lugar los trabajos de res istenc ia 
anaeróbica y dejar para el final los ae-
róbicos. 
Los métodos de entrenamiento que uti -
li zamos para e l desarrollo de la resis-
tencia dentro de nuestra propuesta me-
todológ ica son: 
A. Continuo armónico 
Este método de entrenamiento se utili -
za para la mejora del umbral aeróbico 
del luchador y se caracteri za por un 
volumen e levado de carga e intensidad 
moderada y constante con ausencia de 
recuperac ión. 
CARÁCTER ES PECíFICO 
Combate: 
- 5:< l' máxinlO!'o punto,. 
- S- lO' recuperación aCli\ a. 
- 7,45" Shitti r~cllpcrac i ón '.I c:ti"t 5-7 
1
- 5:< l ' comb¡lIe cambio de advcr"';lfIo en C<lela se rie. 
-7 ,45" SlIia; recuperación actha 5-1' 
Dent ro de las situac iones de entrena-
miento de estos deportes. la realización 
de este método de trabajo es complica-
da. ya que la dinámica de la propia 
ac ti vidad es tota lmente contrari a a la 
del método continuo armóni co. Cuan-
do proponemos series de randori s de 
larga duración a intensidades bajas o 
moderadas . nos encontramos con que 
los deportistas incrementan invo lunta-
ri amente la intensidad sin poder llegar 
a terminar la serie. 
Teniendo en cuenta las limitaciones 
que presentamos. deberíamos. plantear 
los trabajos basados en este método al 
final de las ses iones. cuando los lucha-
dores ya están más cansados y les es 
difícil aumentar la intensidad. También 
lo utili zaremos para trabajos espec ífi -
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cos de mecani zac ión o automatizac ión 
de la técnica. 
B. Continuo variable 
Este método de entrenamiento se utili -
za para la mejora de l umbral anaeróbi -
co y se caracteriza por un volumen 
elevado de carga, intensidad vari able y 
ausencia de recuperac ión. 
Pensamos que ex iste una mayor simi-
litud entre este método y las ex igencias 
de l combate, ya que la intensidad re-
querida en un combate nunca es cons-
tante. 
C. Método fraccionado 
Este método se utili za para la mejora 
del umbral anaeróbico, potencia aeró-
bica y capac idad anaeróbica lác tica. 
Así mismo. se caracteri za por un volu-
men elevado de carga intensidad mo-
derada-alta y recuperaciones incom-
pletas entre series. 
Las características de este método se 
asemejan más a las situac iones compe-
titi vas, ya que ex isten pausas entre las 
secuencias de trabajo aunque los nive-
les de intensidad no son tan elevados. 
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Como recomendac ión, proponemos 
seleccionar tiempos de trabajo parec i-
dos a los que se dan en los combates . 
D. Método de repeticiones 
Esté método se utiliza para la mejora 
de la potencia anaeróbica lác tica del 
luchador o judoka y se caracteri za por 
volúmenes bajos, intensidades eleva-
das y recuperaciones completas. 
Para la aplicación de este método. es 
importante trabajar en base a situac io-
nes tác ticas específi cas para cuya reso-
lución se requiera un e levado ni ve l de 
intensidad. Por ejemplo: salidas de in-
movili zac ión, rotura de kumikata, de-
fe nsa de rusa, etc. 
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